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前言

社会的进步使人们日益忙碌，往往忽视了自己的健康，尤其忽视了对自己身体最脆弱的部位——颈椎
的关注。
殊不知，长期从事伏案工作、驾驶工作和许多从事重复性劳动的人员，往往是颈椎病的潜在患者。
因为在他们工作的期间，颈椎部位要承受巨大的负荷。
如果长时间坚持一种姿势，不注意休息和保健，颈椎病便会如影随形。
颈椎病是一种危害人们健康的常见病，这个难以抵御的顽疾，总是在不经意间潜入生活，悄无声息地
敲开无数埋头忙碌工作者的大门。
一旦罹患了颈椎病，颈部的疼痛、肢体的麻木和功能障碍等，将影响人们正常的生活和工作，也会给
家人带来许多的困扰和不便。
根据相关数据统计，颈椎病已不再是中老年人的“专利”，而是愈来愈趋于年轻化、普遍化，甚至对
长时间伏案刻苦攻读的中学生也形成了威胁。
颈椎病究竟是怎样形成的？
对我们的生活能产生多大影响？
它会产生并发症吗？
我是不是已经患上了颈椎病？
得了颈椎病该怎么办？
现在都有哪些医疗设备和治疗方法？
许多人都会发出这样的疑问。
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内容概要

　　颈椎病是一种危害人们健康的常见病，这个难以抵御的顽疾，总是在不经意间潜入生活，悄无声
息地敲开无数埋头忙碌工作者的大门。
一旦罹患了颈椎病，颈部的疼痛、肢体的麻木和功能障碍等，将影响人们正常的生活和工作，也会给
家人带来许多的困扰和不便。
根据相关数据统计，颈椎病已不再是中老年人的“专利”，而是愈来愈趋于年轻化、普遍化，甚至对
长时间伏案刻苦攻读的中学生也形成了威胁。
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书籍目录

第一章 小心：颈椎病“爱”上你每日忙于学习和工作的你，也许很．少关注自己的身体健康。
看到这本书时，要提高警惕了：研究表明，长期伏案工作、使用计算机、驾车、高枕、睡软床者，容
易使肌肉韧带疲劳，从而加速颈椎病的发生。
调查显示，我国有7％～10％的人惠上了颈椎病。
也许，那个可恶的家伙，正悄悄在你的周围潜伏。
一、初识颈椎病1．什么是颈椎病2．颈椎病有哪些症状5．颈椎病的危害有哪些4．颈椎病可以根治吗5
．颈椎病的患病率高吗6．留长发警惕诱发颈椎病7．颈椎病与骨质增生有何关系8．中医如何认识颈椎
病二、了解颈椎的生理结构与作用1．颈椎具体指哪些部位2．人体颈椎活动范围有多大3．颈椎生理曲
度是怎样的4．颈部的韧带有哪些5．颈部有哪些神经6．颈部的肌肉是怎样的7．颈髓的结构是怎样的8
．什么是颈椎错位9．颈肩部的平衡失调是如何产生的10．颈椎骨刺是如何形成的三、为什么会得颈椎
病1．慢性劳损会导致颈椎病2．头部外伤易诱发颈椎病5．颈部肥胖暗藏颈椎病隐患4．年龄与颈椎病
的关系5．错误睡姿易引发颈椎病6．颈椎病与环境气候变化的关系7．颈椎的先天性畸形是怎么回事8
．精神因素与颈椎病的关系9．颈椎病患者为何会有项韧带钙化现象10．颈椎病会不会引起颈椎曲度变
直：四、怎样诊断颈椎病1．颈椎病的诊断标准2．颈椎病需要做哪些检查3．颈椎病诊治的五大误区4
．颈椎病容易与哪些疾病混淆5．颈椎病的自我判定五．颈椎病分为哪些类型1．颈椎病的中医分型2．
颈型颈椎病有哪些临床表现5．什么是神经根型颈椎病4．什么是交感神经型颈椎病5．什么是椎动脉型
颈椎病6．什么是脊髓型颈椎病7．什么是颈椎挥鞭样损伤8．什么是食道型颈椎病9．什么是混合型颈
椎病第二章 谨慎：颈椎病“病缘”不浅在众多的颈椎病患者中，50～60岁的颈椎病患者成倍增加，患
病率达20％～50％；60～70岁年龄段的发病率更高，达50％。
不容忽视的是，颈椎病近年出现年轻化的趋势，据“我固青少年颈椎发展现状报告”显示：80％以上
的青少年颈椎正处于亚健康状态。
一、颈椎病的易患人群1．中老年人易患颈椎病2．年轻人不可忽视颈椎病3．青少年也会得颈椎病4．
上班族的颈椎健康5．白领面临的颈椎威胁6．开车族易患颈椎病7．“泡吧族”小心你的脖子8．咽喉
部炎症患者易患椎病二、颈椎病的危害与并发症1．颈椎病的六大危害2．失眠、不孕与颈椎病有关3．
颈椎病会致脱发、白发4．颈椎病可导致眩晕5．颈椎病可引起猝倒6．颈椎病会致瘫痪和大小便障碍7
．压迫性颈脊髓病有损肺功能8．颈椎病可引发慢性胃炎9．颈椎病能致中风10．颈椎病为什么容易复
发第三章 治疗：与颈椎病抗战到底到目前为止，还没有发现快速治疗颈椎病的方案。
但是，有效的治疗方法很多。
如中医疗法、西医疗法、按摩疗法、物理疗法等。
每住患者的病情不同，治疗方法要因人而异，应在医生指导下进行，切忌盲目操作。
一、颈椎病物理疗法1．了解什么是物理疗法2．红外线疗法3．超短波疗法4．感应电疗法5．高压低频
电疗法6．神灯疗法7．磁疗法8．石蜡疗法9．矿泉浴10．海水浴11．日光浴12．森林浴13．颈围14．
颈椎牵引疗法15．按摩与推拿疗法16．离子导入疗法17．坎离砂疗法18．泥疗法19．梳头疗法20．药
枕疗法21．神康药磁发生器疗法二、颈椎病中医疗法1．常用中药2．常用成药3．常见方药4．拔罐疗
法5．外用药疗法6．药酒疗法7．常用的按摩疗法8．针灸治疗颈椎病的方法与取穴9．圆扁针和手法配
合疗法10．挑灸疗法11．艾灸疗法三、颈椎病西医疗法1．解热镇痛药2．消炎镇痛药3．降血脂药4．
抗高血压药5．激素类药6．维生素类药7．常用生化药第四章 食疗：颈椎病的温柔杀手颈椎病治疗方
法很多，除了中西医疗法外，还可配合食疗。
食疗变药疗，“苦口”为“可口”，具有“药极简易，性最平和，味不恶劣，易办易服”的特点，没
有药物的毒副作用，还起到驱寒祛湿、养气补血，强身健体的功效。
一、颈椎病患者的饮食原则1．饮食调养遵循的原则2．要注意合理搭配3．进食要对症4．饮食可以不
忌口二、颈椎病患者的食疗方法1．颈椎病的饮食调养法2．颈椎病的食疗法5．颈椎骨质增生可同时补
钙4，强筋壮骨食疗法治颈椎病5．温经通络汤可治颈椎病6．气滞血淤型颈椎病的食疗方7．治疗颈椎
病的偏方验方三、颈椎病患者的滋补药膳1．治疗颈椎病常用的药膳2．神经根型颈椎病常用的药膳3．
脊髓型颈椎病常用的偏方验方4．痹证型颈椎病常用的药膳5．椎动脉型颈椎病常用的药膳6．交感神经

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<颈椎病自我疗法大全>>

型颈椎病的药膳第五章 运动：赶走颈椎病的得力助手治疗颈椎病，除了依靠外界的力量外，还需要加
强肌肉训练，促进血液循环，强健自身的体魄。
身体有了“本钱”，才能抵御疾病的侵袭。
但是，不可盲目地进行锻炼，要遵医嘱，做到有的放矢。
一、颈椎病患者常用的运动疗法1．体育锻炼对颈椎病的作用2．医疗体育有助于颈椎病的康复3．体育
在颈椎病康复中的特点4．运动疗法应注意的事项5．五步疗法6．徒手体操7．交感神经型颈椎病的运
动体操8．练太极治颈椎9．游泳治颈椎二、颈椎病患者自我牵引疗法1．什么是自我牵引疗法2．颈椎
病自我牵引法的种类有哪些3．自我疗法有何实用价值4．家庭进行颈椎牵引时应注意的事项5．牵引疗
法适合的病症有哪些6．牵引疗法的要领是什么7．颈部牵引疗法8．自我颈部牵引疗法的注意事项9．
不恰当牵引对治疗颈椎病的不良影响10．养成良好的生活习惯11大重量牵引法的操作12．大重量牵引
法的适应证有哪些13．坐位牵引法14．卧位牵引的注意事项三、颈椎病的其他疗法1．颈椎病的生物全
息疗法2．颈椎病生物反馈疗法的疗效3．高压氧对颈椎病的治疗作用4．颈椎病的髓核化学溶解法5．
穴位封闭疗法6．如何处理因封闭、穴位注射引起的意外事故7．封闭和穴位注射的常用药物8．封闭和
穴位注射方法9．点穴疗法10．点穴疗法治疗颈椎病的操作手法11．治疗颈椎病的扳法12．颈椎旋转复
位法13．寰枢椎旋转复位法第六章 护理：“慢工”才出好身体第七章 颈椎病的预防与保健附录
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章节摘录

插图：①压痛点的部位：检查颈椎病患者的压痛点时，检查者立于患者背后，令患者颈部轻度前屈，
用一只手的拇指自上而下逐个触压棘突，从内向外触压椎旁。
棘突间压痛：此对颈椎病的定位关系密切，特别是在病变早期，压痛点的位置一般均和受累的椎节一
致。
但对于后期病例，因为椎间关节周围韧带已经硬化或骨化以及骨赘形成，则压痛点反不明显。
椎旁压痛：沿着棘突两侧自上而下、从内向外按照顺序进行检查有无压痛。
常见的压痛点是下颈椎横突、肩胛骨内侧以及第1、第2颈椎旁，基本上是沿着斜方肌的方向走行。
②颈椎活动范围检查：椎动脉型对颈椎旋转活动影响较多。
根型和颈型对颈椎屈、伸影响较多。
④颈椎的试验检查以及感觉、运动障碍与反射的检查：颈椎病的试验检查即物理检查，这种检查不需
要借助任何仪器，它包括：前屈旋颈试验：患者颈部前屈，检查者嘱其向左右旋转活动。
若颈椎处出现疼痛，表明颈椎小关节多有退行性改变。
椎间孔挤压试验（压顼试验）：令患者头偏向患侧，检查者左手掌放于患者头顶部，右手握拳轻叩左
手背，则出现肢体放射性痛或麻木，表明力量往下传递到椎间孔变小，有根性损害；对于根性疼痛厉
害者，检查者用双手重叠放在头顶，往下加压，即可诱发或者加剧症状。
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编辑推荐

《颈椎病自我疗法大全》：中国妇女读物研究会隆重推出。
颈椎病，不容忽视的隐形杀手！
近年来。
我国颈椎病的发病率越来越高，调查显示，全国大约有7％～10％的人患有颈椎病而且，颈椎病发病率
出现低龄化趋势，其中，中小学生的颈椎病发病率急速上升⋯⋯
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